MISIJAI PASIBAIGUS
TIK JOKIO STRESO!
Vertimas i vokieciy kalbos:
Stressbewiltigung. I11l. Nach dem Einsatz. Nur kein Riickkehrstress!. Heft 3.

Bundesministerium der Verteidigung, Fiihrungsstab der Streitkrafte 1 4, Postfach 13 28,
53003 Bonn, 2002.

Leidimo duomenys
Leidéjas: Federaliné Gynybos Ministerija
Konflikty valdymo vadovybés Stabas I 4,
Postfach 13 28, 53003 Bonn
Redakcija: ginkluotyjy pajégy informacijos ir ziniasklaidos centras
Spaustuvé: Druckerei Gerhards GmbH, 53227 Bonn-Beuel
Data: 2002 m. liepa, 4 pataisytas leidimas



TURINYS
Pratarmé

I. Pasirengimas sunkumams prie$ misijg, jos metu ar jai pasibaigus

II. Sugrjzimo laukimas
- Normali (jprasta) reakcija
- Bendro pobudzio patarimai
- IS misijos griztan¢iam partneriui
- Namuose likusiam partneriui

III. Santykiy atnaujinimas
- Normali (jprasta) reakcija
- Bendro pobiidZio patarimai
- IS misijos griztanCiam partneriui/vienam is tévy
- Namuose likusiam partneriui/vienam i$ tévy

IV. Isiliejimas ] jprastg aplinkg ir nusiraminimas
- Normali (jprasta) reakcija
- Bendro pobiidZio patarimai

V. Susitikimas su vaikais

VI. Patarimai sugrjZtantiems
- AmZiaus tarpsnis — kiidikis
- AmZiaus tarpsnis — maZametis
- AmZiaus tarpsnis — ikimokyklinukas
- AmZiaus tarpsnis — mokinys
- AmZiaus tarpsnis — jaunuolis

VII. Neturincio partnerio/Seimos kario sugrjZimas
- Normali (jprasta) reakcija
- Neturin¢iam partnerio/Seimos grjZtan¢iam kariui
- Tévams ir kitiems artimiems asmenims
- Papildoma informacija ir parama
- Telefonai skambinti, kai yra ypatingy problemy su vaikais



PRATARME

Sioje brositiroje nagrinéjami individualiai patiriami sunkumai, kurie gali kilti
rengiantis misijai karStuosiuose taskuose. Nepaisant asmens individualiy savybiy, jo amziaus
ar misijy daznumo, stresiniai veiksniai gali tapti nasta, su kuria priversti susidurti streso
paveikti asmenys.

I $ig brositirg jtrauktas gausus iki $iol vykusiy ginkluotyjy pajégy misijy patyrimas.

Brosiiira turéty padéti teoriskai susipazinti su numatoma misija, nurodyti galimas
problemy sritis ir paskatinti tokj elgesj, kuris sumazinty stresg kelianciy veiksniy poveikj ir
ilgalaikius sunkumus.

PASIRENGIMAS

I. Pasirengimas galimiems sunkumams prie$§ sugrizima, jo metu ar po jo

Susitikimas

Pora j susitikimg reaguoja, kaip j labai intensyvy iSgyvenima, todél tam reikia individualaus
pasirengimo ir psichologinio nusiteikimo. Visy pirma — ,,Seimos susivienijimas®, kai vienas i§
téevy po ilgy nebuvimo namuose ménesiy sugrjzta i§ misijos karStuosiuose taskuose, daugelio
vertinamas kaip labai sudétingas laikotarpis, net jei tai tik susitikimas ar trumpos atostogos.

Kariy rengimasis sugrjzimui bei pats grjzimas daro jtakg poros ar Seimos santykiy harmonijai

VW —

Seimai kazkg nauja, ir kaip sudétingas, didelis pokytis visiems su tuo susijusiems asmenims.

Daugeliui Zmoniy reikia savaiciy, kartais ménesiy, kad jie sugrizty prie ,jprasty, normaliy
santykiy“ socialinéje aplinkoje. Ypatingi jvykiai ar aplinkybés gali §j laika sutrumpinti ar dar
labiau pailginti.

Sudétingi santykiai, atsirad¢ patyrus pokyCiy Seimoje ar artimoje aplinkoje, pvz., gimimas,
mirtis, rimta liga, trumpalaikis iSkélimas, persikélimas ] kitg vieta ar nelaukta nauja misija,
gali sukelti papildoma stresa, kuris dél savo intensyvumo ar per ilgesnj laikg gali tapti tikra
nasta.

LAUKIMAS

II. Sugrizimo laukimas

Kaip pries misijg (1 brositra), taip ir misijos metu (2 broSitira) ar jai pasibaigus, gali kilti
Jvairiy jausmy:

Normali (jprasta) reakcija
e Padidé¢jgs aktyvumas, stiprus poreikis veikti.
Neramus miegas, apetito praradimas.
Susikoncentravimo sunkumai.
Dziaugsmo, susijaudinimo, susirtipinimo, neramumo, nekantrumo jausmai.
Kaltés jausmas dél tikro ar tariamo neatidumo.



Bendro pobiidZio patarimai

Pasidalykite savo liikesciais, jausmais, susiriipinimu lygiai taip pat, kaip ir dziaugsmu.
ISsakykite savo liikesCius ir partnerio ilgesj jums artimiausiems asmenims.
Uztikrinkite savo partneriui/partnerei meil¢ ir artuma.

Itraukite vaikus ] pasirengima sutikimo Sventei. Surenkite maza Sventg.

Planuokite ,,medaus ménesj®. ,,Pripratimas vienas prie kito i§ naujo* yra paprastai kur
kas sunkesnis, nei visi su tuo susijusieji mano ar tikisi.

Skirkite laiko ir savo vaikams, taCiau nevarginkite jy perdétu lipSnumu ir
nepersistenkite dovanodami dovanas!

Nevartokite raminamyjy vaisty ar daug alkoholio. Abi Sios priemonés suteiks tik
trumpalaikj ir tariamg atsipalaidavima. Nuo piktnaudziavimo iki priklausomybés tik
pora zingsniy. Atsisakyti vaisty ar sumazinti alkoholio kiekj yra dar sunkiau.

IS misijos griZtanc¢iam partneriui

e Biidamas vienas aktyviai ruoskités sugrjzimui.

e Savo partneriui, Seimai ar artimiesiems praneskite tik oficialiai pateiktus duomenis
ar patvirtinta informacija apie savo sugrizimg (data, laika, vieta)! Jokiu budu
nesugrijzkite i§ anksto apie tai nepraneses! Susitikimo dziaugsmas labai greitai
visiems gali tapti siaubu, jei pvz.: butas dar nesutvarkytas, maistas nepagamintas,
dar nebaigta rengtis ,,sutikimo vakaréliui®...

Namuose likusiam partneriui

Ignoruokite gandus ir pasistenkite kantriai laukti oficialios informacijos apie jusy
partnerio sugrizimo data, laikg bei vieta.

Dalyvaukite sugrjZzZimo organizavimo instruktaZzuose, seminaruose, kuriuos rengia karo
psichologai ir/arba kariné vadovybé¢ ir/arba jiisy partnerio dalinys.

Pagalvokite apie tai, kad ir jusy vaikai dél sugrjzimo jaucia prieStaringus jausmus.
Itraukite vaikus i $i ivyki jy amzZiy atitinkanciu budu.

III. Santykiy atnaujinimas

Normali (jprasta) reakcija

e Sunkumas atstatant emocinj ir fizin] intymuma.

e Jausmy svyravimai: susijaudinimas, prislégtumas, nusivylimas, susiriipinimas,
susikaustymas ir frustracija.

e Baimeé prarasti veikimo laisvg.

e Nuostaba/sumiSimas dél partnerio pokyciy.

Bendro pobiuidZio patarimai

Kalbékités kuo atviriau, sgziningai ir atsargiai — priimkite savo jausmus, kaip normaly
reiSkinj, o ne grésme santykiams.

Nusiteikite panagrinéti tarpusavio pareigas ir atsakomybg¢ — galbtt galima kai kuo
pasidalinti i§ naujo.

Atpazinkite ir pritarkite asmeniniams pokyc¢iams, kuriuos kiekvienas patyré per
18siskyrimo laikotarpj.

Suaktyvinkite draugiskus santykius/socialinius rySius priva¢iame gyvenime ir toliau
dalyvaukite karinio vieneto renginiuose.

Ieskokite profesionalaus patarimo (dvasininko, socialinio darbuotojo, gydytojo,
psichologo), jei esate susiriipings arba nesusitvarkote Su savo jausmais.



Vel imkités savo senos veiklos.
Abu partneriai patyré jvairiy pokyCiy, tapo brandesni ir galbiit savarankiskesni.

TV —

kokybés délei; kitu atveju tikékités konflikty.

Griztan¢iam partneriui/vienam i§ tévy

Atnaujinkite/atgaivinkite santykius su savo vaikais. Bikite démesingi, atidziai
iSklausykite, zaiskite, kartu patirkite naujy jspiidziy, iSgyvenimy.

Elkités atsargiai ir jsijauskite j savo ,,sengjj vaidmenj* Seimoje! — Pagalvokite apie tali,
kad jusy Seima/ jiisy partneris priprato, kad jlsy néra, ir jam reikia laiko, kad vél
priprasty prie jisy nuolatinio buvimo.

Isklausinékite savo partner] apie jprocius (kada valgoma, miego metas), kurie i$liko ar
naujai atsirado. Bendry jprociy laikymasis gali grizus i$§ misijos sumazinti streso
veiksnius.

Nusiteikite, kad jiisy partneris jums pavydi jiisy kelioniy/naujos patirties, be to, jis
jums gali priekaistauti, kad jiis Seimoje nesuvokiate savo atsakomybés.

Palaukite, kol vél suartésite su savo partneriu; kai kurioms poroms reikia laiko, kad
atstatyty jprasta intymuma, galéty vél turéti seksualiniy santykiy. Nepriimkite to, kaip
partnerio meilés jausmy atSalimo, jei jis — galbt skirtingai nei jus — tam dar néra
pasirenges.

Pagalvokite apie tai, kad jlisy Seimai/jlisy partneriui neteko pazinti svetimos kultdiros.
Padékokite savo Seimai ir savo vaikams uz jy meile, démesj ir paramg misijos metu.
Dalyvaukite siilomame pakartotinés integracijos seminare. Pasidomékite, galbtit
to pageidauty ir jiisy partneris. ISsiaiskinkite, ar jusy dalinys, karinis vienetas tai gali
leisti!

Namuose likusiam partneriui/vienam i tévy

Pasidomekite partnerio kariniame vienete apie sutikimo renginius jums ir jlisy Seimai.
Nusiteikite, kad jiisy partneris po sugrizimo tam tikrus dalykus vertins kitaip, po to,
kai tam tikrg laika praleido kitoje kultdrinéje aplinkoje. Ipro€iai ir pozitiriai, kurie
prie§ misijg buvo jprasti ir normalis, gali biiti pasikeit¢. Jo/jos anksCiau buvusi
tolerancija gali biiti prarasta.

Patirtis misijos metu jusy partnerj gali padaryti atsargesnj ir santliresnj, sugrjzus i$
misijos kurj laikg tai iSlieka. Negalvokite, kad ,,jis pamiSo*, nes taip néra.

Tikékités truputi sudétingesniy ar jtemptesniy santykiy tarp jiisy ir partnerio.
Nusiteikite tam, jog reikia laiko, kad su savo partneriu kiekvienu poziiiriu vél
suartétumete.

Vel dziaukités, bendrai suvokdami tévy vaidmenj. Taciau leiskite savo partneriui
patirti ir pajusti, koks bejégis ir nulitidgs gali jaustis vienas augindamas vaikus.
Nebiikite pavydus, jeigu galbiit jusy partneris daznai ir/arba ilgai kalbés telefonu ar
susitikinés su tarnybos draugais, kurie taip pat dalyvavo misijoje.

Dalyvaukite — jei siiloma — pakartotinés integracijos seminare.

INTEGRACUA

IV.Isiliejimas i iprasta aplinka ir nusiraminimas




Normali reakcija
e Nuostaba, litdesys bei pyktis dé¢l to, kad vaikai paaugo, ir negaléjo stebéti jy
raidos, poky¢iy.
e Intymumo ir artumo stygius tarpusavio santykiuose.
e Negal¢jimas priimti naujg santykiy ruting.

Bendro pobiidZio patarimai

e Pagalvokite apie tai, kaip i$pildyti misijos metu duotus pazadus (taip pat ir
slaptas priesaikas, apie kurias zinote tik jus).

e Leiskite sau pailséti ir dziaukités su savo Seima/savo partneriu.
Atsipalaiduokite ir linksmai leiskite laika.

e Zingsnis po zingsnio vél perimkite savo pareigas.

e Pasidalykite savo patirtimi su kitomis Seimomis (draugy, paZistamy). Bet
nesisitlykite per prievarta!

e Pasiriipinkite fizine pusiausvyra.

VAIKAI

V. Susitikimas su vaikais

Pamastykite apie tai, kad iSsikyrimo metu vertybés, pozitriai, draugy ir Seimos nariy
interesai ir poreikiai vystési skirtingai. Jie jau nebéra tokie, kokie buvo prie§ misijg. Nors
poky¢iai gali buti ir dideli, svarbu, kad jus juos suvoktumeéte ir jvardytuméte. Tai ypac
svarbu bendraujant su savo vaikais. Jei jus mintimis dar esate misijoje ir galvojate apie
savo draugus, vaikai tai klaidingai traktuos kaip ,,atstimimg® ar ,,meilés jausmo stygiy®.
Bikite tuo, kuo esate, ir iSreikskite Zodziais savo norus, jausmus, interesus ir mintis.

Amziaus tarpsnis Normali (jprasta) reakcija
Kudikis verkia;
(Gimimas — 1 metai) tvirtai jsikimba ] namuose likusj vieng i§ tévy arba globojant]

asmenj, neatpaZzjsta, nusisuka nuo sugrjzusio t€vo ar motinos,
pasikeicia valgymo/miego ritmas.

Mazametis bailus; nenori biiti laikomas; prieraiSus; bijo, kad tévas

(1 — 3 metai) ar mama vel iSvyks, pasireiSkia vystymosi regresas (kalba,
tualetas).

Ikimokyklinukas jaucia pyktj arba kalte, nes vieno i$ tévy nebuvo

(3-5 metai) namuose, galblit jam reikia ,,jrodymo®, kad sugriZes tévas ar

mama 1§ tikryjy yra €ia; linkes ] krastutinumus; gali buti, kad
elgiasi taip, kad patraukty démes;.

Mokinys galbiit jaucia kalte dél to, ka jis padaré ar nepadaré
vieno 1§ tévy nebuvimo namuose laikotarpiu; nenustodamas
kalbina sugrizusjji; nori prie§ draugus pasididZiuoti savo
sugrjzusiu tévu ar motina.

Jaunuolis gali jausti géda, nes galbit neispildé savo ar kity



(13-18 mety) zmoniy lukesCiy; dél vieno 1§ tévy sugrizimo jaucia
prieStaringus jausmus, kurie daro jtakg kitiems pokyciams;
svarbiausiais laiko santykius su savo bendraamziais.

Vaiko reakcijg i vieno i$ tévy sugrjzimg visy pirma nulemia amzius ir i§sivystymo
lygis. Kiti svarbiis veiksniai yra tévy — vaiky santykiy kokyb¢ pries misija,
,»IySiy glaudumas i$siskyrimo metu ir pasirengimas sugrjzimui.

VAIKAI

V1. Patarimai sugriztantiems

AmzZiaus tarpsnis — kiidikis
e Pakalbékite su savo partneriu apie tai, kokiu biidu norétumeéte dalyvauti vaiky
prieziliroje (maitinimas, maudymas, perrengimas).
Pasistenkite biiti atsipalaidaves — vaikai tai tuojau pat pajunta.
Zaiskite su savo kiadikiu tuo metu, kai jisy partneris jj laiko.
Nesistenkite per prievartg savo mazylio priglausti, buciuoti, su juo zaisti.
Atsiséskite prie savo mazylio ant grindy ir laukite, kol jis pats prie jlsy prisiartins.
Su savo partneriu bukite meilus ir linksmas — jusy kiidikis mielai prisijungs.

AmzZiaus tarpsnis — mazametis
e AtidZiai klausykite vaiky ir priimkite jy jausmus.
e Rodykite savo meilg.
e Parodykite, jog domités tuo, kuo vaikai uzsiima — Zaidimais, knygomis, dainomis.

Amziaus tarpsnis — ikimokyklinukas
e Pagirkite vaikus, kad jie priéme iSsiskyrimo situacija.
e ISklausykite jy; klauskite jy nuomonés ir to, kam jie teikia pirmenybe.
e Perziurékite kartu su savo vaikais pieSiniy rinkinius, albumus ir t. t.

AmZiaus tarpsnis — mokinys
e Gerbkite savo auganciy vaiky asmening erdve ir draugus.
e Perzvelkite su savo vaikais pieSinius, mokyklines uzduotis, albumus ir t .t.
e Atidziai ir nevertindami priimkite savo vaiky bandymus papasakoti apie savo
dabartinius pomeégius/veiklg. Papasakokite apie savo patirt] misijos metu ir leiskite
savo vaikams kalbéti apie jy gyvenima iSsikyrimo laikotarpiu.

AmZiaus tarpsnis — jaunuolis
e Pagalvokite apie tai — susitikimas vaikams yra labai sudétingas reiSkinys; jy patirtis,
kaip jveikti problema, yra mazesné nei suaugusiyjy.
e Biikite kantrus ir Svelnus; priimkite palankuma ir démesj, to nereikalaudami.
e Priimkite kritika.

VIENAS

VII. Neturinéio partnerio/Seimos kario sugrizimas




Normali (jprasta) reakcija

e Nusivylimo, baimés, liidesio, vienatvés, sutrikimo, nerimo, susierzinimo ir
nekantrumo jausmai.

e Mitybos/miego sutrikimai.

e Nuovargis, inertiSkumas.

e Noras pirkti.

e Sustipréjes alkoholio ir nikotino vartojimas (piktnaudziavimas nelegaliais
narkotikais néra normali reakcija).

Neturin¢iam partnerio/Seimos griZtanc¢iam kariui

Po misijos jsitraukite kuo labiau j jisy karinio dalinio veikla.

Palaikykite rySius su kitais grjzusiais kariais; pasidalykite su jais reakcija po sugrizimo
ir priimkite jy parama.

Tikekités, kad ilgesités tarnybos draugy, misijoje atsiradusiy santykiy.

IS pradziy koncentruokités ] santykiy su savo Seima ir draugais atnaujinima;
papasakokite apie savo patirtj ir jausmus. Rodykite susidoméjimg Seimos bei draugy
interesais.

Atgaivinkite esamas draugystes ir santykius su kaimynais ir bendradarbiais.
Numatykite sau trumpalaikius ir ilgalaikius tikslus ir jy siekite.

Dalyvaukite siilomame pakartotinés integracijos seminare.

Tévams ir Kitiems artimiems asmenims

e Rodykite kantrybe; leiskite sugrizusiam kariui pajusti, kad jiis domités misijos
metu jgyta patirtimi, kai tik jis/ji bus pasirenges/-usi apie tai kalbétis.

e Rodykite pripazinimg ir dziaugsma del padidéjusios nepriklausomybes ir brandos
pozymiy.

e Palaikykite santykius su kity kariy Seimomis; tai padés pasidalyti riipesciais ir
litidesiu su tais, kurie turi panasios patirties.

e Pagalvokite apie tai, kad misijos metu jauni Zmonés gali patirti daug pokyciy
(fiziniy, psichiniy, emociniy, dvasiniy), ypac, jei misija buvo pirmas ilgesnis kario
atitrikimas nuo Seimos ir Salies. Galite tikétis, kad sugrjzusieji kai kuriuos dalykus
vertins kitaip, po to, kai tam tikrg laikg jie praleido kitoje kultiirinéje aplinkoje.
Anksciau buve jprociai ir pozitriai gali buti pasikeite. Anksciau jo/jos turétos
tolerancijos gali biiti nebelike.

e Po misijos metu patirty iSgyvenimy jis gali buti tapes atsargesnis, tai iSlieka dar ir
kurj laikg po sugrizimo. Negalvokite, kad jis ,,pami§o*, nes taip néra.

e Priimant Siuos pokyc€ius ir integruojantis reikia kantrybes, tolerancijos ir kalbétis.

e Uzmegzkite kontaktg su karo psichologais arba jusy artimojo kariniu daliniu, jei
prisitaikymo prie jprastos aplinkos laikotarpiu kilty rimty problemy.

e Nusiteikite, kad dauguma grizta pasikeite, bet visy pirma subrende kaip
asmenybes.

e Dalyvaukite — jei yra sitiloma — pakartotinés integracijos seminare.

Papildoma informacija ir parama

Karinis dalinys

Vadas

Kapelionas

Karo psichologas (nemokamas kariy ir jy Seimy nariy psichologinés pagalbos
telefonas: 8-800-70123)



e Dalinio gydytojas

Telefonai skambinti, kai yra ypatingy problemu su vaikais
e Mokykla (mokyklos psichologiné tarnyba)
e Vaiky gydymo jstaigos (ligoninés, vaiky psichologai)
e Vietos savivaldos socialiné tarnyba



